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Romplendo el silencio: la importancia de hablarlo

:Para quée suelen usar los adolescentes el
movil?
WhatsApp Instagram  TikTok
(94%), l (84%) ' (79%)

Estos datos destapan el uso predominante de los dispositivos con
fines de entretenimiento e interaccion social.

“— El uso excesivo de estas herramientas pueden:

Las familias tienen un papel fundamental
para acompanar i prevenir estos riesgos

e



Senales del mal uso de dispositivos en casa

A Bajo rendimiento en tareas escolares. '

A Insomnio o problemas para dormir.

A Reduccion de actividades fisicas o hobbies.
A Cambios bruscos de humor (irritabilidad, agresividad, entre otros).
A Desinteres por la interaccidon social.

A Ocultar el movil o pantalla al acercarse a ellos.

Preocupaciones clave y formas de prevenirlas

Disminucion
y\)) de la

concentracion

Revision constante del moévil interrupciones calificaciones mas bajas.

OPodrl'a utilizar horarios libres de pantallas durante el estudio.  TRABAJA 25 MINUTOS

° ° ° ’—‘
O Es aconsejable crear rutinas de estudio con pausas. +@

OConviene que hable con su hijo/a sobre sus habitos con el movil. jcccansa s mmutos




Preocupaciones clave y formas de prevenirlas

ACUIDADOA

El uso del movil antes de
dormir altera el sueio de los
adolescentes, afectando su
descanso y bienestar diario.

El uso excesivo
de redes puede
reemplazar
hobbies,
esenciales para
el bienestar
fisico.

El uso excesivo
de redes reduce
las interacciones

presenciales,
esenciales para
su desarrollo
social.

OPodrl'a promover actividades alternativas: deporte, arte, lectura.
QConviene acordar juntos un horario digital, con limite antes de dormir.

Puedes usar herramientas de control parental.

o Se recomienda dar ejemplo: podia reducir usted también su uso de pantallas

en Casa.
Ejemplo practico: completar esta tabla en familiay adaptala cada semana:

DiA DE LA
SEMANA

HORA DE
INICIO DE
USO DE
PANTALLA

HORA LIMITE
PARA
APAGAR
PANTALLA

ACTIVIDADES
ALTERNATIVAS
(lectura,
paseo, juegos

..)




Preocupaciones clave y formas de prevenirlas

A b

Mas del 40% de los
9
adolescentes han estado
expuestos a material sexual
explicito en internet.

¢ ) raltade
J \

.. Mavor peligro.
supervision. yor pelis

O Conviene mantener un dialogo abierto: “;Qué has visto hoy en redes?”

O Podrias navegar juntos de vez en cuando.
O Puedes usar herramientas de control parental.

OPod rias visualizar este video: https://www.youtube.com/watch?v=134n0AOpsow

Algunas herramientas gratuitas de control parental

Family Link (Google) Microsoft Family Safety

e Supervisién del tiempo de pantalla. ~ © Hmites de tiempo en dispositivos

e Control de aplicaciones al /el
descargarlas. e Seguimiento de ubicacion del

e Ubicacién del dispositivo. nino.

e Informes semanales de actividad.

Los adolescentes con una buena gestion emocional
usan mejor las redes.

Estrategias que funcionan:
Comunicacion constante. Podrias crear un habito
Reglas claras sobre el uso de pantallas. diario 5?” que se sientan
Acompafiamiento, no vigilancia. invadidos.

Interésate por sus apps favoritas: jAPRENDED JUNTOS!



